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အကယ၍် သငသ်ည ်

COVID-19 ေရာဂါ ိသညဟ် စစ်ေဆးေတွ ိထားသတစ်ဦးဦး င့ ်အနီးကပ်ထေိတမိွပါက ဘာလပ်မလ။ဲ 

 
ယခ သတငး်အချက်အလက်သည ်COVID-19 ိသတစ်ဦးဦး င့ ်အနးီကပ်ထေိတွမိခဲ့သများအတွက် ြဖစပ်ါသည။် 

အနးီကပ် ထေိတွ မဆသိညမ်ာ လတစ်ဦး ေရာဂါကးစက်ခံထားရစ  ထသိ င့ ်အချိန် ကာ ကာ ေြခာက်ေပအာက် 

ေလျာန့ညး်ေသာ အကွာအေဝးတွင ် ိေနြခငး်ဟ ဆလိိပါသည၊် ေရာဂါကးစကမ်က ေရာဂါသငွြ်ပငလ်ကဏာများ 

မြပသမီ စ်ရက်တွင ်စတင် ပီး အဆပိါသများ ေနြပနေ်ကာငး်လာသညအ်ထ ိဆက်လက်ကးစက်ပါသည။် 

အနးီကပ်ထေိတွ မသည ်အေဆာက်အဦတစ်ခထတဲငွ ်အချိန် ကာြမင့စ်ွာ ေြခာက်ေပခွာ၍ေနြခငး်၊ လမ်းေလ ာက်ြခငး် 

သိမ့ဟတ် တစ်ခနး်တညး်ထ ဲခဏတာ အတ ိြခငး်ဟ မဆလိိပါ။ အကယ်၍ သငသ်ည ်ကျနး်မာေရးေစာငေ် ာက်သ 

ဝနထ်မ်းတစ်ဦးြဖစ်ပါက “COVID-19 - သငသ်ည ်ကျနး်မာေရးေစာင့ေ် ာက်သ ဝနထ်မ်းတစ်ဦးြဖစ်ပါက 

ဘာလပ်ပါမလဲ” လမ်း နက်ိ ကည့် ပါ။ 
    
 
အနီးကပ် ထေိတွ မ အတကွ ်ဥပမာများ အနီးကပ် ထေိတွ မ မဟတသ်ည့ ်ဥပမာများ 

တစ်အမိ်ထ ဲအတေနြခငး် ကနစ်ံဆငိ၌် ၎ငး်တိ၏့ ေငကွိငြ်ဖစ်ခဲ့ြခငး် 

လိငစ်ပ်ယက်သည့ ်လကတ်ွဲေဖာ်များြဖစ်ြခငး် လတစ်ဦးအား ေဆးေပးခဲ့သည့ ်

ေဆးဝါးပညာ ငတ်စ်ဦးြဖစ်ြခငး် 

ေရာဂါကးစက်သ င့ ်ကားတစ်စီးတညး် စီးခဲ့ြခငး် စတိးဆငိတ်ွင ်တနး်စီခိက် အဆိပါလ၏ေ တွင ်

ိေနခဲ့ြခငး် 

ထလိက ေရာဂါကးစက် ငိခ်ျိနအ်တငွး် ညစာ 

အတတစားခဲ့ြခငး် 

လပ်ေဖာ်ကိငဖ်က်တစ်ဦးက ေမးခွနး်တစ်ခေမးရန ်

ေခတြဖတ်ေလ ာက်သာွးြခငး် 

 
အမိ်တွငေ်န ပီး ေရာဂါသငွြ်ပငလ်ကဏာများကိ ၁၄ ရက် ကာ ေစာင့် ကည့ပ်ါ - 

 ေန ့ ၀ သည ်အဆိပါသ င့ ်သငေ်နာက်ဆးံ ထေိတွ ခဲသ့ည့ေ်န ့ြဖစ်သည။် 

 ေရာဂါသငွြ်ပငလ်ကဏာများက မြပငး်ထနလ် ငပ်င ်ကိယ်ပြခငး်၊ ေချာငဆ်းိြခငး် င့ ်အသက် ရခက်ြခငး် 

တိက့ိ ေစာင့် ကည့ပ်ါ။ 

 ေဆးဝါးေစာင့ေ် ာက်မ ရယရနမ်လွဲ ပီး အမိ်မ မခွာပါ င့။်  

 ကျနး်မာေရးေစာင့ေ် ာက်မေပးသတစ်ဦး သိမ့ဟတ် အေရးေပ ဌာနသိ ့ မသာွးေရာက်မီ ဖနး်အရငေ်ခ ဆပိါ။  

 ြဖစ် ငိပ်ါက သင့အ်မိတ်ွငး် ိ သးီသန ့အ်ခနး်တစ်ခအတွငး်ေန ပီး သးီြခားေရချိ းခနး်တစ်ခကိ အသးံြပ ပါ။  

ြပငဆ်ငခ်ျက် - ၂၅/၀၃/၂၀၂၀
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 သင့အ်မိ်တွင ်အချိနတ်ိငး် အြခားသများထမံ အနညး်ဆးံ ေြခာက်ေပ အကွာအေဝးတွင ်ေနပါ။ 

အမိ်သးံပစညး်များကိ မ ေဝသးံစွဲြခငး် မြပ ပါ င့။် 

 အြခားသများ င့ ်အဆက်အသယွ်မြပတ်ေနပါ - မိတ်ေဆွများ င့ ်မိသားစ များ င့ ်ဆက်သယွ်ေြပာဆိရန ်

နညး်ပညာများကိ အသးံချပါ။ 

 
ေနစ့  သန ့် ငး်ေရး င့ ်ေလ ာ်ဖွတ်ေရး - 

 သင့အ်မိ်တွငး် ိ မျက် ာြပငမ်ျားကိ သန ့် ငး်ေရးလပ် ပီး ပိးသတ်ပါ။ အကယ်၍ သငသ်ည ်

သးီသန ့အ်ခနး်တစ်ခအတငွး် ေန ပီး သးီြခားေရချိ းခနး်တစခ် အသးံြပ ေနပါက ယငး်တိက့ိ သင့ဘ်ာသာ 

သန ့် ငး်ေရးလပ်ပါ။ အမိ၏် အြခားအပိငး်များကိ အြခားသတစ်ဦးဦးအား သန ့် ငး်ခိငး်ပါ။  

 အးိခွက်ပနး်ကနမ်ျားကဲသ့ိေ့သာ အမ်ိအသးံအေဆာငမ်ျားကိ အသးံြပ ပီးေနာက ်ကျကျနနေဆးေ ကာပါ။ 

 သင့လ်က်များကိ ဆပ်ြပာ င့ ်ေရတိ ့ြဖင့ ်အနညး်ဆးံ စကန ့ ်၂၀ ကာေအာင ်မ ကာမ ကာ ေဆးေ ကာေပးပါ။ 

အကယ်၍ ဆပ်ြပာ င့ ်ေရတိ ့ မရ ိ ငိပ်ါက အရက်ပျ ံအေြခခံ လက်သန ့စ်ငေ်ဆးကိ အသးံြပ ပါ။ 

 
အကယ်၍ သငသ်ည ်အချိနတ်စ်ခခ၌ ေချာငး်ဆးိြခငး်၊ ဖျားြခငး် သိမ့ဟတ် အသက် ရခက်ြခငး်တိ ့ 

ြဖစ်ေပ လာပါက - 

 သင့အ်ား ဆနး်စစ်မြပ သင့ ်မြပ သင့ ်သိ ိရန ်သင၏် ကျနး်မာေရးေစာင့ေ် ာက်မေပးအပ်သထ ံဖနး်ြဖင့ ်

ဆက်သယွ်ပါ။ COVID-19 ေရာဂါ ိသညဟ် စစ်ေဆးေတွ ိထားသတစ်ဦးဦး င့ ်

အနးီကပ်ထေိတွမိသည့အ်တွက်ေ ကာင့ ်သငသ်ည ် ဗိယ ်ကိ နိာဗငိး်ရပ်စ်အတကွ် အမိ်တွင ်

ေစာင့် ကည့ြ်ခငး်လပ်ေနပါက က ပ််အား အသေိပးပါ။ 

 အသက်အ ရာယ ်ကျေရာက် ငိသ်ည့အ်ချိနမ်လွဲ ပီး ေဆး ံသိမ့သာွးပါ င့။်   

 အကယ်၍ သင့ထ်တံွင ်ကျနး်မာေရးေစာင့ေ် ာက်မ ေပးအပ်သတစ်ဦးမ ိပါက သင၏်ဧရိယာတွငး် ိ 

ေဆးခနး်တစ်ခ င့ ်ဆက်သယွ်ေပးရန ်2-1-1 ကိ ေခ ဆပိါ။ 

 နာမကျနး်မ ခပ်ေပျာ့်ေပျာသ့ာ ိသများအေနြဖင့ ်၎ငး်တိ၏့ ေရာဂါသငွြ်ပငလ်ကဏာများကိ 

အမိ်တွငက်သ ငိပ်ါသည ်- များများအနားယပါ၊ အရညမ်ျားများေသာက်ပါ၊ ပီးလ င ်လိအပ်ပါက 

အဖျားကျေစသည့ ်ေဆးေသာက်ပါ။ 

 
ေဆးဖက်ဆငိရ်ာ ေစာင့ေ် ာက်မ ချက်ချငး်ယရန ်လသိည့အ်ချိန ်- 

အကယ်၍ သင ်အသက် ရာတွင ်ြပဿနာ ိပါက၊ ရငဘ်တ်ေအာင့ပ်ါက၊ သိမ့ဟတ် သင့ ် တ်ခမ်းများ၊ သာွးဖံးများ၊ 

မျက် ာ၊ မျက်လံးတစ်ဝိက်၊ သိမ့ဟတ် လက်သညး်များ အေရာငေ်ြပာငး်လာပါက ေဆးဘက်ဆိငရ်ာေစာင့ေ် ာက်မ 

ချက်ချငး်ရယပါ။ ေဆးဘက်ဆငိရ်ာ ေစာင့ေ် ာက်မအတွက ်သငဖ်နး်ေခ ဆခိျနိတ်ွင ်ေစာင့ေ် ာက်မေပးသ 
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သိမ့ဟတ် 911 အား သငသ်ည ်COVID -19 ိေနသတစ်ဦးဦး င့ ်အနးီကပ်ထေိတွမိြခငး်ေ ကာင့ ်အမိ်တွင ်

မိမိကိယ်က ိေစာင့် ကည့ေ်နသညဟ် ေြပာြပပါ။ 

 
သးီြခားခွဲေနြခငး် င့ ်ေစာင့် ကည့ြ်ခငး်တိအ့ ကား ြခားနားချက ်

 မိမိဘာသာ သးီြခားခွဲေနြခငး် မိမိဘာသာ ေစာင့် ကည့ြ်ခငး် 

ဘယ်သေတွကိလဲ။ COVID-19 ေရာဂါသငွြ်ပငမ်ျား ိသည့ ်

လများ 

 COVID-19 ေရာဂါ ိ ပီး 

ေဆး ံတငရ်ေလာက်ေအာင ်

နာမကျနး်မ မ ိသများအတွက်၊ 

သိမ့ဟတ်  

 စစ်ေဆးေရးအေြဖများ 

ေစာင့ဆ်ငိေ်နသများအတကွ် 

COVID-19 ေရာဂါသငွြ်ပငမ်ျား 

မ ိသည့ ်လများ 

COVID19 ေရာဂါ ိသများ င့ ်

အနးီကပ်ထေိတွသများ 

ဘယ်ေလာက် ကာ ကာလဲ။ ြပနေ်နေကာငး်လာချနိအ်ထ၊ိ ေအာက်ပါ 

အချငး်အရာ သးံခြဖစ်ေပ မသာ 

ြပနေ်နေကာငး်ပါသည ်- 

1. အဖျားကျေစသည့ ်ေဆးဝါးများ 

မသးံပဲ သးံရက်အြပည့ ်

အဖျားမ ိြခငး် င့ ်

2. အြခား ေရာဂါသငွြ်ပငမ်ျား 

ေကာငး်မွနတ်ိးတက်လာြခငး် င့ ်

3. ပထမဆံး ေရာဂါသငွြ်ပငမ်ျား 

စတငေ်ပ ေပါက် ပီးသည့ေ်နာက် 

အနညး်ဆးံ ခနစ်ရက် 

ေကျာ်သာွး ပီးြခငး်။   

ြဖစ် ငိေ်ချ ိေသာ ထေိတွ မ 

ေပ ေပါက်ခဲ့သည့ေ်နစ့ွဲမ ၁၄ ရက ်

ကာအတွက်။ 

ထေိတွ ခဲ့သည့ေ်နသ့ည ်ေန ့ ၀ 

ြဖစ်သည။် 

 

ဒါက ဘာကိဆလိိပါသလဲ။ အမ်ိတွငး် ိ 

သးီြခားအခနး်တစ်ခအတငွး်ေနြခင၊် 

သးီြခားေရချိ းခနး်တစ်ခ အသးံြပ ြခငး်၊ 

အြခားသများ င့ ်ထေိတွမမ ိေအာင ်

အမိ်တွင ်၂၄ နာရ ီ၇ ရက်ေနြခငး်၊ 

ေရာဂါသငွြ်ပငမ်ျားကိ 

ေစာင့် ကည့ြ်ခငး်၊ င့ ်လမေရးအရ 

ခပ်ခွာခွာေနမ 

ေလက့ျင့လ်ပ်ေဆာငြ်ခငး်။ 
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ေ ာင် ကညြ်ခငး် 
 

ြဖစ် ငိပ်ါက သးီြခားအခနး်တစ်ခ င့ ်

သးီြခားေရချိ းခနး်တစ်ခ 

အသးံြပ ြခငး်။ အကယ်၍ သငသ်ည ်

ေရာဂါသငွြ်ပငေ်ပ လာပါက သင် င့ ်

အနးီကပ်ထေိတွသများသည်လညး် 

မိမိဘာသာ ေစာင့် ကည့ြ်ခငး် 

လပ်သင့ပ်ါသည။် 

 
 
ထပ်ေဆာငး်အချက်အလက်များကိ က ပ််တိ၏့ ဝက်ဘဆ်ကိ် - www.healthvermont.gov/COVID19တွင ်

ရ ိ ငိပ်ါသည ် 
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What to do if you are a close contact of someone 
who is diagnosed with COVID-19 

This information is for people who were in close contact with someone who has COVID-19. Close 
contact means being closer than six feet apart for a long time while the person was infectious, 
which starts two days before any symptoms began and continues until they are recovered. Close 
contact does not mean being more than six feet away in the same indoor environment for a long 
time, walking by, or briefly being in the same room. If you are a health care worker, see the 
guidance “COVID-19: What to do if you are a health care worker”. 

 
 

Examples of close contacts Examples of NOT close contacts 

You live in the same home You were their cashier at the grocery store 

You are intimate partners You are a pharmacist who gave the person 
medication 

You rode in the same car while the person 
was infectious 

You were in front of the person in line at the 
store 

You had dinner together while the person 
was infectious 

You’re a coworker who briefly walked by to 
ask a question 

 
Stay at home and watch for symptoms for 14 days: 

• Day 0 is the day you were last in contact with the person. 

• Watch for fever, cough and shortness of breath, even if the symptoms are mild. 

• Don’t leave home, except to get medical care. 

• Call ahead before visiting a health care provider or emergency department. 

• If possible, stay in a specific room in your home and use a separate bathroom. 

• Stay at least six feet away from others in your home at all times. Don’t share household 
items. 

• Stay connected with others – use technology to communicate with friends and family. 

Daily cleaning and washing: 

• Clean and disinfect surfaces in your home. If you are staying in a separate room and using a 
separate bathroom, clean them yourself. Have someone else clean the other areas of the 
home. 

• Thoroughly wash household items, like utensils, after using. 

• Wash your hands often with soap and water for at least 20 seconds. Use alcohol-based 
hand sanitizer if soap and water aren’t available. 
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If at any point you develop a cough, fever or shortness of breath: 

• Contact your health care provider by phone to find out if you should be evaluated. Let them 
know you are quarantining at home for novel coronavirus because you are a close contact of 
someone who is diagnosed with COVID-19. 

• Don’t go to the hospital, except in a life-threatening situation. 
• If you don’t have a provider, call 2-1-1 to be connected to a clinic in your area. 
• People with mild illness can treat their symptoms at home: get plenty of rest, drink plenty of 

fluids, and take fever-reducing medication if needed. 
 

When to get medical care immediately: 

If you have trouble breathing, chest pain, confusion, or changes in color on your lips, gums, face, 
around the eyes, or nails, seek medical care immediately. When you call for medical care, tell the 
provider or 911 that you are quarantining at home because you are a close contact of someone 
with COVID-19. 

Difference between isolation and quarantine 
 

 Self-isolation Self-quarantine 

For whom? People with symptoms of COVID-19 

• For people with COVID-19 who aren’t 
sick enough to be hospitalized, or 

• For people who are waiting for test 
results 

People with no symptoms of COVID19 

• Close contacts of people with 
COVID19 

For how long? Until recovery, which happens when all 
three have happened: 

1. It’s been three full days of no 
fever without the use of fever- 
reducing medication, and 

2. Other symptoms have improved, 
and 

3. At least seven days have passed 
since your symptoms first 
appeared. 

For 14 days since the date of possible 
exposure. The day of the exposure is 
Day 0. 

What does it 
mean? 

Staying in a separate room in the house, 
using a separate bathroom, avoiding 
contact with others. 

Staying home 24/7, monitoring for 
symptoms, and practicing social 
distancing. If possible, using a separate 
room and bathroom. If you become 
symptomatic, your close contacts should 
also self-quarantine. 

 
More information is available on our website: www.healthvermont.gov/COVID19 


